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  ....اين محرم و صفر است كه اسلام را زنده نگه داشته استاين محرم و صفر است كه اسلام را زنده نگه داشته استاين محرم و صفر است كه اسلام را زنده نگه داشته استاين محرم و صفر است كه اسلام را زنده نگه داشته است: : : : : : : : ))))))))�

  

  زمين واليبال ساحلي به ترتيب چقدر است؟ طول و عرض اندازه . 1

  متر  6متر و  12. ب    متر 8متر و  10. الف  

  متر  11متر و  8. د    متر 8متر و  12. ج  

  ؟ رتيب چند نفر استبه تواليبال  تعداد بازيكنان اصلي و ذخيره ميني. 2

    نفر  3و  5. د  نفر 2و  5. ج  نفر  2و  3. ب   نفر  3و  2. الف  

  ؟ است متر ند سانتيچها  ارتفاع تور واليبال بزرگسالان براي آقايان و خانم. 3

    234ها  و خانم 243آقايان . ب  224ها  و خانم 243آقايان . الف  

    243ها  و خانم 224آقايان . د  234ها  و خانم 233آقايان . ج  

  شود؟  از صفحات چوبي به چه منظور استفاده مي. 4

  براي تمرينات جابجايي دفاع روي تور . ب    براي تمرينات آبشار . الف  

  براي تمرينات پاس . د  براي تمرينات آبشار سرويس. ج  

   يك از موارد زير است؟  در تمرينات كدامدار فنري  برد توپ نگهركا. 5

  دفاع روي تور . ب    ويس آبشار سر. الف  

   آبشار سرويس و دفاع روي تور . د    دريافت توپ . ج  

  ها چقدر است؟  در بازي واليبال به طور ميانگين دوره فعاليت و استراحت بين رالي. 6

  ثانيه استراحت 9ثانيه فعاليت و  10. ب  ثانيه استراحت  9ثانيه فعاليت و  12. الف  

  ثانيه استراحت 12ثانيه فعاليت و  9.  د  نيه استراحتثا 10ثانيه فعاليت و  12. ج  

  باشد؟  هوازي با اسيد لاكتيك مي و سيستم بي ATP-CPدر ورزش واليبال چند درصد انرژي مورد نياز در دوره كار، . 7

  هوازي با اسيد لاكتيك  سيستم بي 10%و  ATP_CP%90. الف  

  تيكهوازي با اسيد لاك سيستم بي 90%و   ATP_CP%10. ب  

  هوازي با اسيد لاكتيك سيستم بي 20%و   ATP_CP%80. ج  

  هوازي با اسيد لاكتيك سيستم بي  ATP-CP %60 30%. د  

  كند؟  در كدام روش تمريني بازيكن مهارت را در شرايطي همانند شرايط مسابقه اجرا مي. 8

  ن آرايشي تمري. د  اي  تمرين ساده زنجيره. ج  تمرين پيچيده . ب  تمرين پيوسته . الف  

  در بازي واليبال در هر گيم هر تيم حق چند تعويض دارد؟ . 9

   محدوديت ندارد. د  تعويض  7. ج  ض تعوي 5. ب  تعويض  6. الف  

  كنند؟  در هنگام اجراي مهارت سرويس و دفاع روي تور و پنجه از كدام گارد استفاده مي. 10

  هر سه مورد . د  د نشسته گار. ج  گارد بلند يا ايستاده . ب  گارد متوسط . الف  
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  باشد؟  پر كاربردترين و متداولترين گارد در بازي واليبال چه نوع گاردي مي. 11

  متوسط . د  كوتاه . ج  بلند . ب  نشسته . الف  

  با توجه به قانون انگشتان، وظيفه انگشت وسط چيست؟ . 12

  ارسال توپ و تعيين مسير توپ . ب    كنترل سرعت . الف  

  استقبال از توپ . د  دن و در اختيار كردن توپ مهار كر. ج  

  چه نام دارد؟  ،متر بالاي تور و به سمت خطوط كناري فرستاده شود 5/2الي  2پاسي كه با ارتفاع . 13

  بلند به متوسط . ب  بلند در دو انتهاي تور . الف  

  سرعتي بيرون . د    بلند . ج  

  چه نام دارد؟  ،استبالاي تور متر  سانتي 30سرعت زياد و ارتفاع حدود  ارايدكند و  ارسال مي 4پاسي كه مهاجم به منطقه . 14

  بلند به متوسط . ب    سرعتي بيرون . الف  

   بلند در دو انتهاي تور . د    سرعتي وسط . ج  

   ...................... در اجراي تكنيك ساعد در مرحله ارسال توپ، به توپ . 15

  . كنيم تا توپ به نرمي بلند شود شوك وارد مي. ب    . كنيم ضربه وارد مي. الف  

  الف و ب . د  . دهيم تا توپ به مسير خود حركت كند اجازه مي. ج  

  ؟ باشد نميكدام گزينه در مورد مهارت سرويس صحيح . 16

    . استاولين فرصت يك تيم براي كسب امتياز . الف  

  . استمهارتي كه بازيكن تنها مسئول نتيجه آن . ب  

  . ترين تكنيك واليبال است ترين مهارت و ظريف يقدق. ج  

  . در دست دارد را تنها مهارتي كه بازيكن امكان اجراي كامل آن. د  

  رود؟  كار ميه كدام سرويس براي ارسال توپ به خطوط كناري زمين ب. 17

  شناور . ب    ساده از پهلو به تور . الف  

  ساده . د    پرشي . ج  

   كدام گزينه زير است؟ تكنيك واليبال  ترين و زيباترين مهيج. 18

  آبشار . د  ساعد . ج  سرويس . ب  پنجه . الف  

  رود؟  كار ميه كدام يك از آبشارهاي زير براي در هم شكستن به موقع نقشه دفاعي تيم مدافع ب. 19

  قدرتي . د  نرم . ج  جابجايي . ب  محكم . الف  

   كدام است؟ ترين مهارت،  ترين و سخت پيچيده. 20

  دفاع روي تور . د  ساعد . ج  پنجه . ب  آبشار . الف  
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  باشد؟  ترين وظيفه در دفاع دو نفره روي تور بر عهده كدام بازيكن مي سخت. 21

   3وسط و منطقه . د  2و منطقه وسط . ج  4و  2منطقه . ب  2و  3منطقه . الف  

  گويند؟  به كدام دفاع، دفاع كامل مي .22

   چهار نفره . د  دو نفره . ج   تك نفره. ب  سه نفره . الف  

  هدف از دفاع ناقص چيست؟ . 23

  كشاندن مهاجم به داخل زمين . ب  رسيدن به يك آبشار سرعتي . الف  

    ويكشاندن مهاجم به داخل زمين و كاهش قدرت و سرعت ضربه . د  كاهش از قدرت و سرعت ضربه مهاجم . ج  

  كنند؟  ين غلت استفاده ميگيري از ا زنان واليباليست بيشتر براي توپ. 24

     اروپايي . د  با شيرجه . ج  آسيايي . ب  معمولي . الف  
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